


СОВЕТЫ О ТОМ, КАК ВВЕСТИ В СВОЙ РАЦИОН БОЛЬШЕ ОВОЩЕЙ И ФРУКТОВ

 ✓ Пусть овощи всегда будут в пределах досягаемости. Держите нарезанные сырые овощи, 
например морковь, брокколи, цветную капусту или очищенный горох, под рукой.

 ✓ Во время приема пищи пусть нарезанные сырые овощи или фрукты будут на столе.

 ✓ Ягоды и персики делают йогурт и завтрак из кукурузных или овсяных хлопьев аппетитнее и 
вкуснее!

 ✓ Во время обеда добавляйте к своему блюду салат!

 ✓ Пусть у вас на столе всегда стоит ваза для фруктов. Ставьте на стол свежие фрукты при любом 
застолье. Оставляйте их на стойке!

 ✓ Делайте вечера с салатами собственного приготовления! Используйте рубленые овощи, 
отварное куриное мясо или бобы, тертый сыр и добавьте что-то новое, например, тертые яблоки.

 ✓ Думаете, что бы быстро приготовить на гарнир? Сделайте фруктовый салат. Для яркости вкуса 
добавьте столовую ложку концентрированного замороженного апельсинового сока.

 ✓ Летом фрукты поспевают в одно и то же время? Делайте смузи или порежьте их дольками, 
отварите в небольшом количестве воды и полейте блины, или сделайте варенье! Найдите 
простые рецепты варенья на своем любимом кулинарном сайте.

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЧЕКОВ ДЛЯ 
РЫНКА СЕЛЬСКОХОЗЯЙСТВЕННОЙ  
ПРОДУКЦИИ
• Участники программ WIC и Senior FMNP 

могут использовать свои чеки для покупки 
(исключительно) свежих фруктов, свежих 
овощей и свежесобранных трав.

• На фермерском рынке разрешается 
использовать только купоны Farmers 
Market. На фермерских рынках или 
в фермерских магазинах нельзя 
использовать карточки программы WIC.

• Участники Senior FMNP могут 
дополнительно использовать чеки для 
покупки меда.

• Чеки не меняются и талоны к ним не 
выдаются.

• Сообщите об утере или краже чеков в 
выдавшую их организацию. Эти чеки не 
заменяются.

• Чеки необходимо использовать в период 
с 1 июня по 31 октября.

• Используйте чеки только при покупке  
сельскохозяйственной продукции у  
производителей, отмеченных 
таким знаком:

ПРАВИЛЬНОЕ ХРАНЕНИЕ ФРУКТОВ 
И ОВОЩЕЙ
• Храните овощи преимущественно 

в холодильнике! Кладите свежие 
продукты, такие как зелень и ягоды, в 
контейнеры немытыми. Промывайте 
продукты проточной водой уже перед 
употреблением. Зелень также можно 
промыть несколько раз в миске с 
холодной водой.

• Храните овощи, такие как лук и 
картофель, в прохладном темном 
месте — в шкафу или кладовой. Но не в 
холодильнике!

• Храните помидоры и несозревшие 
фрукты при комнатной температуре, 
например, на стойке или столе.

• Для длительного хранения продукты 
следует замораживать или 
консервировать. Чтобы узнать больше, 
выполните поиск по запросу «советы по 
хранению сезонных продуктов».

Чтобы 
выбрать 

самое 
лучшее,  

приходите  
на рынок 

пораньше!

Пробуйте новые 
продукты на 
фермерском 

рынке!

Попросите  
фермера дать  
продукты на  

пробу и  
рецепт.


